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Lanjut Usia (Lansia) adalah kelompok penduduk yang berusia 60 tahun 
keatasn dimana secara biologis mengalami proses penuaan secara terus menerus, 
yang ditandai dengan menurunnya daya tahan fisik yaitu semakin rentannya 
terhadap serangan penyakit yang dapat menyebabkan kematian. Salah satu 
permasalahan lansia adalah tingginya angka prevalensi kejadian jatuh yang 
mencapai 30-50% dan 40% untuk angka kejadian jatuh berulang, dan pada tahun 
2050 akan meningkat menjadi 20%. Salah satu penyebab jatuh lansia adalah 
gangguan musculoskeletal, berupa melemahnya kekuatan otot dan menurunnya 
fleksibilitas. 
Untuk mengatasi permasalahan keseimbangan lansia yang berhubungan 
dengan core stability, Punjab et al., (1992) memperkenalkan konsep stabilitas 
lumbopelvic fungsional dalam penelitian biomekanik pergerakan biomekanik 
manusia dan hal ini berhubungan dengan core, dalam penelitian ini menggunakan 
Pilates exercise yang masih dalam satu konsep dengan core stability. Pilates 
exercise memiliki manfaat secara fisiologis terhadap otot-otot core berupa 
kestabilan dan peningkatan komponen sensorik dan motorik yang terkait dengan 
system tulang belakang agar dapat bekerja secara optimal. Pengaruh pemberian 
secara langsung bekerja pada otot-otot khususnya abdominis transverses dan 
multifidi. Menurut Kisner (2007) pemberian latihan Pilates exercise ini 
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memberikan  latihan penguatan pada otot-otot dalam  (deep muscles) dalam 
manfaatnya akan  membantu dalam pembentukan postural yang baik, sehingga 
akan membentuk garis gravitasi tubuh kembali normal.  
Dalam penelitian ini menggunakan jenis penelitian komparatif, dengan 
menggunakan pendekatan quasi exsperimental dan desain two groups pre and 
post test design with control group design. Dalam penelitian ini untuk melihat 
apakah ada pengaruh pemberian core stability exercise dengan  metode pilates 
exercise terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. Tempat pelaksanaan 
penelitian Posyandu Lansia Bagas Waras Dusun Madoh, Colomadu. Responden 
adalah lansia yang memenuhi semua syarat inklusi & eksklusi, dari 40 orang yang 
masuk kriteria sebanyak 26 responden, setelah itu responden di bagi menjadi 2 
kelompok (kontrol dan perlakuan) masing-masing klompok dilakukan tes 
keseimbangan terlebih dahulu dengan Time Up and Go (TUG) Test. Latihan ini 
terdapat 8 gerakan inti yaitu : Warm Up Exercise, Chest Lift, The Hundred, The 
Roll Up, One Leg Circle, Rolling Like A Ball, Open Leg Balance, The Side Kick 
Series. Setiap gerakan dilakukan dengan 8 kali hitungan dan di lakukan 6-8 kali 
pengulangan, kemudian setiap 1 gerakan istirahat selama 1 menit. Hasil penelitian 
yang dilakukan selama 5 minggu dilakukan pada kelompok pemberian latihan 
Pilates Exercise  terdapat  penurunan waktu tempuh pada tes TUG. Sedangkan 
pada kelompok kontrol terdapat peningkatan waktu tempuh.  
Dari beberapa ulasan dan data-data yang telah di jelaskan sebelumnya, 
maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 
Core Stability Exercise dengan metode pilates exercise dapat membantu 
dalam pembentukan stabilitas core yang bergerak menyeluruh ke segala grup otot. 
Sehingga respon dari otot-otot postural berkerja secara sinergi sebagai reaksi dari 
perubahan posisi, titik tumpu, gaya gravitasi, dan aligment tubuh. Kemudian 
proses tersebut akan  membentukan postural yang baik dan posisi anatomi tubuh 
yang benar, sehingga membentuk garis gravitasi tubuh kembali normal akan 
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Latar Belakang : Lanjut usia (Lansia) adalah proses penuaan yang ditandai 
dengan menurunnya daya tahan fisik yaitu semakin rentannya terhadap serangan 
penyakit yang dapat menyebabkan kematian. Salah satu penyebab jatuh lansia 
adalah gangguan muskuloskeletal, berupa melemahnya kekuatan otot-otot 
postural dan menurunnya fleksibilitas. Pilates exercise sendiri bentuk latihan 
dikembangkan oleh Joseph Pilates, olahraga ini menekankan keseimbangan tubuh 
dengan core strength atau kekuatan keseimbangan baik dari otot dalam dan luar 
tubuh. 
Tujuan Penelitian : Mengetahui pengaruh pemberian core stability exercise 
terhadap keseimbangan dinamis pada lansia 
Metode Penelitian : Penelitian ini merupakan Quasi Eksperiment, dengan 
pendekatan pre and post test design group. Pelaksanaan penelitian dilakukan pada 
kelompok lansia di Posyandu Lansia Bagas Waras yang sesuai dengan kriteria 
inklusi dan eksklusi. Total responden sebanyak 26 orang dibagi menjadi 2 
kelompok (perlakuan dan kontrol). Kelompok perlakuan diberikan latihan pilates 
exercise sebanyak 3 kali dalam seminggu selama 5 minggu dan di ukur 
menggunakan Time Up and Go test (TUG).   
Hasil Penelitian :  Dari hasil uji komparatif Wilcoxon test mendapatkan hasil  p < 
0,05 yang berarti menunjukkan adanya pengaruh pemberian Pilates exercise. 
Sedangkan dari hasil uji komparatif Mann-Whitney test juga mendapatkan hasil  p 
< 0,05 yang berarti menunjukkan bahwa pada kelompok perlakuan mengalami 
peningkatan.  
Kesimpulan : Ada perbedaan pengaruh pemberian core stability exercise dengan 
metode pilates exercise terhadap keseimbangan dinamis antara kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol pada Anggota Posyandu Lansia Bagas Waras 
colomadu 
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Background : Elderly (Elderly) is the process of aging that is characterized by 
declining physical endurance that is increasingly vulnerable to disease that can 
cause death. One of the causes of elderly falls is a musculoskeletal disorder, a 
weakening of the strength of postural muscles and reduced flexibility. Pilates 
exercise their own form of exercise developed by Joseph Pilates, this exercise 
emphasizes balance with core body strength or force of muscular balance both 
inside and outside the body.. 
Objective: To determine the effect of core stability exercise on dynamic balance 
in elderly 
Methods of Research : This research with the approach of the pre and post test 
design group. Implementation of the research conducted on a group of elderly in 
Clinic Elderly Bagas Waras in accordance with the inclusion and exclusion 
criteria. Total respondents were 26 people were divided into 2 groups (treatment 
and control). The treatment group was given exercise Pilates exercise 3 times a 
week for 5 weeks and measured using the Time Up and Go test (TUG). 
Results: From the results of the comparative test Wilcoxon test matches p <0.05, 
indicating the effect of Pilates exercise. While the results of the comparative test 
of Mann-Whitney test was also getting the p <0.05, indicating that the treatment 
group experienced an increase 
Conclusion: There are differences in the effect of core stability exercises with the 
Pilates method of exercise on dynamic balance between the treatment and control 
groups at Clinic Members Elderly Bagas Waras Colomadu 
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